Гармонизируй общение 
с практикой Язык Жизни [ННО]. 


Практика на основе книги Язык Жизни [Маршалл Розенберй 
показала себя очень эффективной во многих случаях из моего 
опыта и опыта близких и друзей, когда было важно прийти 

к взаимопониманию, разрешить длительные противоречия, 
конфликты между людьми и их группами. 


С помощью этих простых шагов вы сможете 
гармонизировать общение, достичь взаимопонимания, 
разрешить длительные противоречия наиболее 
простым и действенным путем. 


Сохраните этот РОЕ нателефон и поделитесь с близкими. 


Так у вас всегда под рукой будет инструмент для бережного, 
экологичного общения и качественного разрешения 
жизненных ситуаций. 


Счастливого общения и взаимопонимания! 


Настройся 


7 Отведем себе 1-2 недели 
на эту настройку 


® па контакт со своими чувствами 


е па наблюдение потребностей, которые за ними стоят 


® па контакт с предполагаемыми чувствами собеседника/цы 


® па контакт с предполагаемыми 


потребностями собеседника/цы 


® На безоценочные суждения 


® На то, чтобы не слышать критику и осуждение в [@={Ф). адрес 


® На то, что каждый человек поступает наилучшим 


возможным ДЛ 


® На то, что кажд 


я него/неё натекущий момент образом 


ый человек уникален и неповторим. 


О Одобрен ие, Обходимся без оценок 
обратная связь 


[если сейчас не испытываем, то переходим к пункту 1] 


Выражаем чувства, которое испытываем 

за то состояние [проговариваем его], которым 
собеседник/ца обогатил/а наш опыт 

и обозначаем чем именно безоценочно. 


Пример: 
"Я чувствую благодарность за то 


вдохновение, которое подарила 
ваша [без оценок| музыка" 


1. Эмпатия 


Слова: Возможно, вероятно ‚ кажется 


Выражаем предположение о чувствах и потребностях 
собеседника/цы в формате предположения. Пример: 


"Мне кажется, что я понимаю, 


что ты возможно испытываешь..." 
Далее небольшая пауза, ч 


Если собеседник/ц 


а прин 


либо выслушиваем и про 


Далее озвучивем п 


тобы убедиться в предположении. 
имает сказанное, то продолжаем. 
говариваем уточ нённое ЧУВСТВО. 


редполагаемую потребность. Пример: 


„.. и возможно у тебя есть потребность в..." 


Если собеседник/ца прин 
либо выслушиваем и про 


имает сказанное, то продолжаем, 


говариваем уточнённую потребность. 


2. Факты Заменяем фактами слова: 
всегда, постоянно, иногда 


риводим факты в максимально конкретной форме. 


ример: 


Упоминаем только объективно случившиеся недавние факты 
в максимально конкретной форме [с указанием времени, дня] 


".когда сегодня я увидел, что ты/вы... 


5. Чувства Стараемся обходиться 


без частицы "не" 


Отслеживаем, когда выражение мыслей 


заменяет чу 


вства в высказываниях. 


Выражаем чувства в таком формате. 


Пример: 


"Я чувст 


вую, что я../Я чувствую себя..." 


4. Потребности Стараемся обходиться 
без частицы "не" 


Выражаем потребность, желание, запрос. 


Пример: 


"Я хочу.../У меня есть 
потребность! запрос/ желание..." 


5. П росьба Заменяем просьбу с "не" 
на утвердительную 


Выражаем вежливо просьбу в максимально 
конкретной форме, оставляя собеседнику/це свободу выбора. 


Слова: ли, бы 
Пример: 
"И хотел/а ли ты/вы../ Могли бы мы..." 


Если партнер/ка готов/а выполнить просьбу, или вы достигли 
желаемого взаимопонимания, то можем завершить практику. 


Если мы всё ещё в поиске взаимопонимания - листаем далее. 


6. Спроси: 


И хотел/а бы ты с пункта О 
попробовать ответить на просьбу? 


Если собеседник/ца готов/а, то передай этот файл, 
или предложи воспользоваться твоим устройством с файлом. 


Если собеседник/ца не готов/а, то листаем далее. 


7. Принимаем ситуацию 


Если собеседник/ца не готов/а и отвечает в вольной форме, 
и это вызывает сложные чувства и трудности в диалоге, то мы: 
® Сохраняем связь с чувствами и потребностями 

своими и собеседника/цы 


® Помним, что человек поступает сейчас наилучшим 
возможным образом. 


® Если трудно сохранять спокойствие, то глубоко дышите 
или покиньте пространство на некоторое время. 


Далее вы можете проговорить просьбу о использовании этой 
практики с пункта О сейчас или позже 


[в зависимости от состояния участников/ц] 


8. Повтор просьбы 

используем, если просьбу приходится повторять] 
росим, чтобы человек повторил просьбу, если 
есть ощущение, что тебя как будто не услышали. 
ример: 
"Повтори пожалуйста, как ты 
услышал мою просьбу? 

Хочу убедиться, что мы достигли 


взаимопонимания" 

Далее уточняем просьбу. 

При повторении более 3-5 раз просим повторить дважды, 
пока не убедимся, что достигли взаимопонимания. 


Э. Ассертивность. 


Если не происходят изменения, время от времени 
повторяем просьбу, 


начиная с пункта] и до пункта 6 [до 7 раз считаем допустимым]. 


Поясняем, как вы видите развитие ваших 
взаимоотношений при наличии или отсутствии изменений. 


Если тебе помогла данная техика, 
делись этим РОЕ с окружающими! 


Поддержи автора: 
ТпКойЙ +79045592386 


Подписывайся на канал: 
пе/Ие_!апачцаде 


